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Многочисленные исследования показывают, 
что среди современных школьников отмечает-
ся снижение потребления продуктов животного 
происхождения (мяса, молока, рыбы), овощей и 
фруктов при одновременном увеличении употре-
бления хлеба, круп и макаронных изделий, часто 
имеют место нарушения режима [1–3]. Такое нера-
циональное питание не способно удовлетворить 
потребность в ряде витаминов и минеральных 
веществ [4–10]. Изучению организации питания 
детей посвящено большое количество исследова-
ний. В  ранее проведенных работах показано, что 
доля детей, ежедневно потребляющих такие про-
дукты, как молоко, кисломолочные напитки, мясо, 
составляет 22–43%. Вместе с тем не реже 3–4 раз 
в неделю майонез потребляют 21 и 28% учащихся, 
кетчуп  — 23 и 31% детей, сладкие газированные 
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напитки 3–4  раза в неделю потребляют 6–16% де-
тей 7–10 лет и 11–18 лет соответственно [11]. Даже 
дети, имеющие хронические заболевания, знающие 
о необходимости соблюдать диету, имеют такую же 
структуру питания [12–15].

Дистанционное обучение откладывает свой от-
печаток на организацию питания детей и подрост-
ков в домашних условиях. При дистанционном об-
учении (в период сложной эпидемиологической 
ситуации, домашнем обучении и др.) увеличивает-
ся доступ к выбору продуктов, снижается родитель-
ский контроль за питанием школьников, что нагляд-
но показало недавно проведенное исследование. 
Повышение самостоятельности в выборе пищи у 
школьников усугубляет нарушения структуры пита-
ния детей. На основании данных опроса родителей 
детей школьного возраста, проведенного сотруд-
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никами лаборатории возрастной нутрициологии 
ФГБУН «ФИЦ питания и биотехнологии», было уста-
новлено, что во время дистанционного обучения 
почти половина детей получали горячее питание 
2 раза в день и менее. Половина детей перекусыва-
ют 3 раза в день и более. В период дистанционного 
обучения школьники потребляют достоверно чаще 
по сравнению с внедистанционным обучением та-
кие продукты, как яйца, макароны, картофель, соки, 
сахар, шоколад, чипсы (сухарики), сладкие газиро-
ванные напитки, и достоверно реже такие продук-
ты, как молоко и молочные продукты, рыба, мясо, 
крупы, овощи, фрукты, орехи [16]. Аналогичные 
результаты получены при опросе студентов, нахо-
дящихся на дистанционном обучении  [17–19]. Ре-
зультаты проведенных исследований также свиде-
тельствуют о необходимости широкого внедрения 
в практику образовательных программ по вопро-
сам здорового питания среди детей школьного воз-
раста и их родителей, врачей школ и средних учеб-
ных заведений [20–23], с акцентом на практическую 
реализацию их в домашних условиях, с учетом раз-
личных форм организации учебного процесса. 

В ситуации, когда дети находятся на дистанци-
онном обучении, родителям следует уделять повы-
шенное внимание организации их питания. Питание 
ребенку следует приготовить заранее и оставлять в 
контейнерах на нужное количество приемов пищи 
(2–3 приема) при условии, что он сможет самосто-
ятельно разогреть еду. В другие контейнеры по-
мещают очищенные овощи, салаты, не требующие 
разогрева и готовые к употреблению. Если ребенок 
этого сделать не может, необходимо горячие блю-
да поместить в кружки-термосы (суп, кашу, второе). 
Нужно заранее поэкспериментировать с термосом, 
насколько он хорошо держит тепло (чтобы блюдо 
через 3–4 часа было теплым, но не горячим, чтобы 
ребенок не обжегся). Если термокружка или термос 
очень хорошо сохраняют температуру, в них следу-
ет помещать блюдо, температура которого не бо-
лее 50–60 °С. 

Ребенку также необходимо оставить бутили-
рованную или кипяченую воду, сок в фабричной 
упаковке (порционный, чтобы избежать его избы-
точного потребления), кисломолочные продукты в 
штучной упаковке. Перекусы на день следует обго-
ворить с ребенком заранее. Организация правиль-
ного питания школьника во время дистанционного 
обучения зависит от приверженности всей семьи 
здоровому питанию. Конфеты, шоколад, кондитер-
ские изделия следует оставлять ребенку в строго 
ограниченном количестве. В свободном доступе мо-
гут быть фрукты и очищенные овощи, питьевая вода. 

Следует учитывать, что физическая нагрузка 
в период дистанционного обучения значительно 
снижается, и ее необходимо компенсировать за-

рядкой, прогулкой, физическими упражнениями на 
свежем воздухе. 

ПРИНЦИПЫ ОРГАНИЗАЦИИ ПИТАНИЯ ДЕТЕЙ 
ПРИ ДИСТАНЦИОННОМ ОБУЧЕНИИ

Во-первых, следует учесть особенности физиче-
ской активности ребенка, снижающейся при соблю-
дении домашнего режима, и исключить риск избы-
точного поступления пищевых веществ и энергии. 
Во-вторых, обеспечить достаточное количество 
нутриентов, способных повышать устойчивость к 
инфекциям.

При организации питания и выборе продуктов и 
блюд необходимо учитывать сложившийся стерео-
тип питания. Питание не должно быть нагрузочным, 
и его организуют из легкоусвояемых продуктов и 
блюд с использованием щадящих способов кули-
нарной обработки.

Домашний режим вносит коррективы в энерге-
тическую ценность рациона ребенка, уменьшая ее 
в среднем на 15%. Следует ограничить потребле-
ние: хлеба, особенно пшеничного; напитков, со-
держащих добавленный сахар (компотов, морсов 
и др.); кондитерских, а также колбасных изделий. 
При этом важно обеспечить организм поступлени-
ем достаточного количества полноценного белка, 
поддерживающего иммунную систему организма.

Следует уделять повышенное внимание про-
дуктам, обогащенным витаминами, минеральными 
веществами. Необходимо контролировать доста-
точное поступление овощей, фруктов (источников 
фенольных соединений  — природных антиокси-
дантов), молочных продуктов, особенно кисло-
молочных. Кисломолочные продукты способны 
оказывать положительное влияние на состояние 
кишечной микробиоты и ассоциированные с ней 
иммунные функции, особенно в случае обогащения 
их пробиотическими микроорганизмами (бифидо- 
и лактобактериями). 

Оптимальный для школьников суточный рацион 
распределяется следующим образом: три основных 
приема пищи с горячим блюдом и не менее двух до-
полнительных приемов пищи (второй завтрак, пол-
дник). Дополнительным приемом пищи служит пи-
тание «на ночь», но это подразумевает, что ребенок 
должен его получить не менее чем за два часа до сна. 

Распределять приемы пищи ребенка следует с 
учетом особенностей его режима дня. Следует пра-
вильно организовать и наполнение каждого при-
ема пищи. Основные приемы пищи должны обес-
печить достаточное поступление белков, жиров и 
углеводов. Именно поэтому блюда, богатые углево-
дами, — каши, макаронные изделия, мюсли  — до-
полняются в обязательном порядке источниками 
белка — сыром, творогом, яйцом (омлетом), запе-
ченным мясом.
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Завтрак должен быть плотным. Известно, что 
правильно организованный завтрак помогает из-
бегать переизбытка калорий в течение дня. На за-
втрак предлагайте ребенку кашу (или макаронные 
изделия, мюсли), блюда из яиц, творог, горячий на-
питок. 

Если на завтрак предлагается каша, тогда на 
ужин — овощи с мясом, рыбой или блюдо из тво-
рога. На завтрак творог — на ужин не творожная 
запеканка и т.д. 

Обед включает три-четыре блюда: салат, суп, 
второе (с обязательным включением мяса или 
рыбы), напиток. 

Полдник обычно состоит из молочного продук-
та (творожное блюдо, йогурт, кефир и др.), хлебо-
булочного изделия или выпечки, фруктов или ягод.

Ужин обязательно включает горячее блюдо 
(овощное, крупяное, творожное и т.п.) и горячий 
напиток. 

Не следует после обеда предлагать ребенку чай, 
кофе, какао, молоко. Содержащиеся в этих про-
дуктах вещества препятствуют усвоению железа, 
цинка, витамина В12, которые организм получает в 
основном в составе обеда из мясных блюд. Не слу-
чайно третьими блюдами традиционно являются 
компоты и морсы.

В качестве перекуса можно рекомендовать: 
фрукты, сухофрукты, небольшое количество оре-
хов, кисломолочные напитки (йогурт питьевой, 
биолакт, кефир, ряженку и  др.), батончики типа 
мюсли, зерновые батончики, смузи, хлебцы. 

Внимание следует уделить щадящей кулинар-
ной обработке продуктов и блюд. Наиболее подхо-
дящими способами приготовления пищи являются 
отваривание, тушение, запекание, приготовление 
на пару.

НУЖНЫ ЛИ ШКОЛЬНИКУ ВИТАМИНЫ?
Витамины — жизненно важные, незаменимые 

пищевые вещества, необходимые для нормального 
обмена веществ, роста и развития организма. Они 
также способствуют защите от болезней и факто-
ров внешней среды, обеспечивают все жизненно 
важные функции организма. Сниженное потре-
бление витаминов ухудшает активность иммунной 
системы, увеличивает частоту и усиливает тяжесть 
респираторных заболеваний, снижает работоспо-
собность, внимание, сосредоточенность учащихся, 
негативно отражается на успеваемости.

Большинство родителей профилактику дефи-
цита витаминов у ребенка традиционно связыва-
ют с увеличением в рационе питания сезонных 
овощей и фруктов. Безусловно, ежедневное вклю-
чение в рацион ребенка свежих овощей, фруктов, 
зелени  — важное условие обеспечения здоровья. 
Однако обеспечить только за счет овощей и фрук-

тов поступление в организм всех необходимых ви-
таминов, в том числе жирорастворимых, в нужном 
количестве невозможно. Недостаток витаминов в 
питании можно компенсировать обогащенными 
продуктами питания или витаминно-минеральны-
ми комплексами, подобранными в соответствии с 
возрастом ребенка и особенностями его здоровья.

ПИТЬЕВОЙ РЕЖИМ ШКОЛЬНИКА
Вода является не просто средством для утоле-

ния жажды, она — важнейшая составная часть ор-
ганизма и необходима для правильного функцио-
нирования всех органов и систем. Вода требуется 
для переваривания и всасывания пищи, работы 
кровеносной системы; регуляции температуры 
тела, для выведения продуктов обмена веществ и 
токсинов, поступающих из внешней среды или об-
разующихся в результате различных заболеваний. 
Кроме того, она служит для организма источником 
минеральных элементов, например, фтора и каль-
ция. Как недостаток, так и избыток минеральных 
солей в воде неблагоприятен для здоровья. 

Вода поступает в наш организм и с жидкостя-
ми, и с пищевыми продуктами. Содержание воды 
в продуктах очень различно, особенно много ее в 
овощах и фруктах. Например, количество воды в 
свежих огурцах превышает 95%. 

Потребность младших школьников в воде со-
ставляет около 1000 мл в сутки, а старших  — до 
1500 мл. Речь идет именно о питьевой воде. До-
полнительные количества воды потребуются при 
жаркой погоде (выше 25 °С), низкой влажности, по-
вышенной физической нагрузке (если ребенок за-
нимается спортом), в период заболеваний. 

Как показывает практика, питьевой режим со-
временных школьников далек от оптимального. 
Дети отучились пить воду. Вода подменяется ком-
потами, морсами и другими сладкими напитками, 
что приводит к избыточному поступлению в орга-
низм углеводов. Следует помнить, что чай, кофей-
ный напиток, какао, а также нектары, соки, компоты 
и другие напитки, являются пищевыми продуктами 
и не могут заменять воду. Они используются в со-
ставе приемов пищи: завтрака, обеда, полдника, 
ужина. 

Приучать ребенка утолять жажду водой следует 
с раннего возраста. Не надо заставлять пить сразу 
большое количество (кружками, стаканами), надо 
научить пить глотками в промежутках между при-
емами пищи. Вода дома должна быть в свободном 
доступе. Это может быть и бутилированная вода, 
кипяченая вода комнатной температуры. Хорошо 
ее поставить на рабочий стол ребенка, который 
много времени проводит за выполнением домаш-
них заданий. Воду следует давать с собой ребенку 
на прогулки, на занятия. 
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Воды первой категории не подвергаются хло-
рированию и отвечают всем требованиям безопас-
ности. К водам высшей категории предъявляются 
более жесткие требования. Они полезны, посколь-
ку содержат необходимые для нашего организма 
количества важных микроэлементов  — кальция, 
магния, калия, бикарбонатов, йода, фтора.

Существуют воды с высоким содержанием от-
дельных минеральных веществ, что придает им 
особые свойства. Такие воды относятся к лечебным 
(с наибольшим присутствием минералов) или к ле-
чебно-столовым. Лечебные и лечебно-столовые 
воды применяются по назначению врача у детей и 
взрослых. Они нуждаются в дозировании и не под-
ходят для постоянного использования.

На этикетках бутылок с водой всегда указывает-
ся, к какому виду она относится и каков ее состав, 
а также каковы условия ее хранения и сколько она 
может храниться после вскрытия. Пластиковые бу-
тылки для воды повторно использовать не следует. 

Информирование родителей по организации 
питания школьников в домашних условиях при дис-
танционном обучении способствует оптимизации 
питания детей.
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